Klifur,
- hvad er pad sem gerir iprétt ad lifstil?

- Bjérn Erlingsson [13.02.2009]

Inngangur:

begar ég stéd frammi fyrir pvi ad svara spurningunni, - 'hvad gengur eiginlega
klifur 0ta?' vard svara fatt. Eitt gat ég pd sagt strax 'pad er skemmtilegt og
beir sem stunda pad gera pad ad mikilli gstridu'. Eins gat ég sagt ad adferd

hvers og eins er mjog einstaklingsbundin og persénuleg. bratt fyrir pad pa
einkennir pad klifur og samfélagid um klifrid ad pad er iprétt fyrir alla og hinir
mjog svo sundurleiti hépur virdist eiga i pvi eitthvad sameiginlegt sem verdur med
einhverjum hztti hafid yfir allt, - en & huldu fyrir utanadkomandi. Hvad pad er
verdur reynt ad svara hér og mun ég draga fram nokkrar mikilvagar hlidar sem ég
hygg ad eigi sinn patt i pvi ad pessi astrida verdur ad lifstil hja mdérgum.

A vef klifurfélagsins: www.klifurhusid.is er ymislegt ad finna, - pad 6dru fremur
upplysingar um pad hvad er i bodi & Islandi og hvernig md ndlgast pad. Engu
verdur vid pad batt hér, par upplysingar tala sinu mali og undirstrika etv.
eitthvad af pvi sem fjallad er um hér. Klifur er iprétt, félagsskapur og lifstill
og xtla ég, sem er ad hluta til utanadkomandi adili, ad draga pad fram sem ég tel
gefa klifrinu mest gildi. bPetta tel ég mig hafa séd af peim fjélmdérgu sem stunda
klifur og ég pekki liilega til. I pessu sambandi langar mig ad draga fram pad sem
ég tel vera grundvallaratridi i pvi sem proskar pa sem idka klifur badi sem

klifrara, - en ekki sidur sem manneskju. Pad ad komast upp pennan eda hinn
steininn/klettinn, sem oft er heilmikid mal, nagir ekki eitt sér til ad gera
klifur a0 lifstil. Eg velti pvi fyrir mér, - 'hvad er pad sem er petta meira sem

betist vio?!'

Hvad er klifur:

Klettaklifur er iprétt fyrir alla, stelpur&strdka, unga&gamla, 1étta&punga,
langa&stutta, fjoruga&rdédlega. Allir sem astunda klifur, 6hadir forsendum verda
sterkir klifrarar hver a sinn hatt, - peir eru & sama bati i klifrinu og eru ad
spreyta sig & pvi sama. Milli peirra sem stunda klifur rikir virding, tridnadur og
traust og alltaf er verid ad taka akvardanir og gera hluti sem skipta 61lu mali,
bedi fyrir pig og fyrir samherjann i vidkomandi leid sem menn einbeita sér ad. A
endanum er petta spurning um pad hvort menn komi heilir fra glimunni i pad og pad
skiptid, - og er pad ekki svo 1itid mal og byggir upp samstédu medal idkenda.

I klifri er alltaf er verid ad taka stérar dkvardanir, - klifrarinn larir ad
treysta eigin démgreind og gliman er ekki minnst vid sjalfann sig og ad fera eigin
takmork, - hindranirnar jafnt sem ny markmid. Ad breyta fyrirslatti um ad eitthvad

sé ekki hagt yfir i fyrirstddu sem menn vinna bug & eda yfirstiga er gangur
klifursins. Klifra léttar/hradar, erfidar/ndkvaemar. Ad klifra mismunandi erfidar
leidir, allt fra einum steini [grjétglima]l i harri kletta [leidsluklifur] i
himinha bjoérg og fjoll [sportklifur] par sem mismunandi erfidleikagradur,
adferdir og ytri adstadur gilda. Klifur hefur petta allt og petta er umfram allt
mjég svo skemmtilegt og spennandi.


http://www.klifurhusid.is/

Félagsskapurinn, - klifrarar af lifi og sal:

Félagskapurinn klifrarar er eins fjolbreytilegur og félk er flest. b0 verdur ad
geta treyst pinum féldégum og plu verdur ad vera traustsins verdur i klifri. Ppetta
felur i sér ad traust og virding verdur ad rikja og pu tekst & vid ad pjalfa pig
upp 1 ad geta treyst sjalfum pér og bodid pig fram fyrir adra, - vera traustsins
verdur/verd. betta er leikur og skemmtun sem madur fullordnast med an pess ad vera
taka 1ifid of hatidlega, - en madur tekur 1ifid svo sannarlega alvarlega i klifri
og mikid alvoru mal ef menn gera hlutunum ekki razkilega skil. Hins vegar er
leikurinn og léttleikinn sérstaklega aberandi blar sem hvilir yfir klifrinu.

Innan klifursins rikir heidarleiki gagnvart félaganum og sjalfum sér og sérstok
samstada medal peirra sem stunda ipréttina, - petta verdur fjallad um meir hér hér
ad nedan. Klifuridkendur sem standa hlid vid hlid vid ®fingar og leik eru mjdg
mismnunandi staddir i getu og farni. Sumir eru komnir langt og hafa pjalfad upp
6tridlega faerni og getu til ad takast & vid hin erfidustu klifur. En klifrid er
ekki bara ad klifra og klifa kletta, klifur er 1ifstill par sem nzgtarhyggja,
fullkomin einbeiting og ndin tengsl vid ndttlru og umhverfi eru kjarninn.

Jafnvegisatridin i klifri:

Pjadlfun i klifri snyst um ad finna jafnvaegi milli lidleika, styrks og pyngdar. Og
pad er ekki hagt ad komast afram i klifri & neinu einu af pessu og pessi atridi
vinna saman og stillast af og leita sjalfkrafa i innra jafnvaegi vid pjalfun. En
pad er ekki sidur mikilvagt ad kunna ad spila Ur pessari getu og pannig verda menn
ferir um ad klifra hinar fjolbreytilegustu leidir, og Utsjénasemin/getan kemur af
ferni og reynslu.

Klifrid snyst lika um ad klifa fleira en eina hindrun brattann klettavegginn, -
klifrido snyst lika um ad klifra i vegg andlegs styrks og atgerfis sem og likamlegs
styrks og atgerfis og sa&kir & brattan i premur pattum:

- steininn, klettinn, fjallid eda tindinn

- viljann ad taka &, einbeitingu, Utsjénasemi og arzdni og

- likamlegt atgerfi/heilbrigdi, styrk og dthald

Stodug jafnvagisganga i klifurleid, salrant jafnt sem likamlegt er pad sem gerir
klifrid spennandi og ad menn eru stodugt ad fara um dékunnar lendur i pessari innri
sem ytri glimu. Ekki minna mali skiptir ad ad vid petta byggist upp sjalfspekking,
samtal vid sinn innri mann par sem tekist er & vid veikleika og syrkleika til ad
beta um betur, - losa sig vid veikleikna og auka vid styrkleikana og pegar best
letur snla veikleikum upp i styrkleika.

Negtarhyggija, stért og smatt - allt jafn mikilvegt:

I klifrinu skiptir allt mali, stéru atridin og smdu atridin 611 jafn mikilvag, -
alltaf. Smdatridin verda stér og stéru atridin verda smd og yfirstiganleg. Ad vera
knappur og naumur er styrkleiki i klifri. Vid undirbdinginginn er mikilvagt ad

gera nakvamlega pad sem parf, - prufa sig afram 4dur en farid er Gt i ad gefa
fullt afl, - en gefa pad pegar parf og eiga eitthvad eftir til ad 'hanga & pvi' og
'sleppa ekki takinu'. Nargetni og virding fyrir hinu smda radur pvi ferd i

klifrinu. Ppetta smitar rakilega yfir & samskiptin og félagslega umhverfid, -
samfélagid um klifrid. Leidin ad settu marki er margrad, engin ein og kemur ekki i
1jés fyrr en i lokin pegar upp er stadid og einginn einn gerir hlutinn er eins og
hinir og allir geta lart af 66rum. Leidin byrjar 1éngu &dur en menn standa &
jafnsléttu vid grjotid, klettinn eda tindinn og liggur gjarrnan um Klifurhdsid.


http://klifurhusid.is/

Leidin ad settu mark, - klifrad & toppinn:

Ad fara langt og ad ystu mérkum pess framkvemanlega snyst ekki um ad setja
takmarkid nogu langt og sprengja skalann. Klifrid snyst um ad finna leidina sem
ber mann langt og adferdin er ad bata sig og komast adeins lengra en sidast. bvi
snyst lokatakmarkid um rod markmida sem mynda leidina ad lokatakmarkinu. Ad na
alltaf lengra, - en ad vera raunhafur og raunsar um skrefin sem parf ad taka, ad
vera tilblinn ad taka pau og fara alltaf lengra. Afla sér reynslu & leidinni og
takast @ vid O6grunina vid ad finna Gtleid, snla oOttanum upp i gatni og einbeita
sér 1 nakvemni ad pvi ad framkvaema nastu skref, - lengra og lengra drugglega.

Leidin ad markinu er pad sem skiptir mdli i klifri, - lokatakmarkid sjalft pvi pad
er 1 raun ekki starra en 611 skrefin & leidinni ad endapunktinum. Sjalfsalitid
byggist ekki upp af lokatakmarkinu einu saman, - pad verdur samofid og afleiding
sjalfspekkinar, - reynslunnar af klifrinu & leidinni ad takmarkinu. Ad afla hennar
i réttum skrefum og takast & vid ogrunina ad yfrfera hana a breytilegar adstadur i
smaum vidbdtum. pad er klifur eda lifstill klifrarans sem er stodugt ad klifra
herra og harra & tindanna prja, - leikfléttan um klettinn, sdlina og likaman.

Bestu klifrararnir eru ekki endilega peir sem eru fljétastir og flinkastir. Miklu
fremur skiptir madli ad vera &kvedinn, aradinn og hafa viljafestu og athyglina &
ytri og innri adstadum til ad halda &fram ferdinni pratt fyrir métlati. Pad er
ekki ndg ad lata sig dreyma um toppinn, - 68ru fremur snyst petta um ad virkja
drauminn um toppin til afreka og til ad hreyfa vid sér um ad taka skref i attina
og bata vid sig i réttum skrefum & réttum stédum, - klifra af stad.

Ofarir, mistdék og hredslan:

F6lk med litla reynslu af klifri er alltaf jafn hissa & pvi hvad reyndir klifrarar
eru frakkir og lausir vid hradslu, - pad skelfist jafnvel vid pad eitt ad horfa a
sum atridin. Enginn er laus vid hradslu, - reyndir klifrarar eru 'poll rélegir' i
'skelfilegustu' adstadum. En peir pekkja pessar adstadur og einbeita sér ad pvi
ad gera réttu hlutina rétt pannig ad tjon af misktOkum verdi #tid vidradanleg og
sldi engan Ut af laginu. Hrazdsla er afl virkjad til gatni, - en stjarfur klifrari
sem situr 1 angist sinni kemst aldrei neitt afram og gerir ekki neitt af viti.

Skelfdur klifrari beinir 61lum adgerdum markvisst i pann farveg ad sazkja i 6ruggar
adstadur og ef honum synist dhattan of mikil pd tryggir hann sig, leitar skjéls
eda dregur sig i hlé. Angist getur tekid voldin og menn ordid stjarfir og komist
hvorki 16nd né strond. Ef farid er of bratt i klifrid pa bydur petta hattunni
heim og reyndir klifrarar 6ttast pvi éttann mest af 6llu, - pannig getur hann
tekid voldin rekid menn i sjalfheldu og gert illt verra.

Hredsla er huglaegt fyrirbrigdi og hugurinn stjérnar farvegi hennar. bad er engin
sérstok uppskrift ad faerni, - hin er einfaldlega Utkoman (r getu og reynslu.

Ferni verdur pvi til af ferdalagi eda ferli sem farid er, - oft um dékunna stigu.
Enginn hefur fullkomna stjérn & adstxdum, sist i ndttdrunni. Vid klifur dti i
nattdrunni er naudsynlegt ad gefa sig ongpveitinu, drreidunni og 66rygginu & vald
og vinna Ur peim adstxdum sem adstadurnar bjéda uppa. Ad heyja strid vid
nattlirudoflin er fyrirfram tapad i hverri orustu, - ad nota farni og reynslu vid ad
vinna sig Gt dar stodunni sem nattdrudéflin setja mann i er lykillinn ad vellgengni
i klifri, - sigur yfir adstadunum og par med einstdk nattlruupplifun og métherjinn
verdur samherji, - sjalf skemmtunin i leiknum um klifur.



Sjélfsorygqgi, sjdlfspbekking og vilji:

Innipjalfun er jofnum hondum iprétt og undirbiningur undir klifur Gti i gudsgrenni
nattdrunni. Allt klifur hefur pad lokatakmark ad klifra leid uti. Ef menn eru
ordnir mjog flinkir 1 klifri og koma svo Ut i raunverulegar adstadur geta peir
lent 1 pvi ad 'klifra sig i mestu vandredi'. GOOur klifrari verdur ad gzta ad pvi
ad aradni og faerni, - reynsla og pekking, styrkur og pol haldist i hendur og verda
vera 1 jafnvaegi.

Sjalfsoryggi er lykillinn ad hradslulausu ferdalagi, - en pad kemur af reynslu og
2fingu. Klifrarar purfa ad na tokum & 6ttanum, en pad snyst ekki um ad bjdéda honum
byrginn og afa sig i ad lifa i angist og horfa framhjd eda halda 6rvingluninni
nidéri. A0 na tokum & Ottanum snyst um ad horfast i augu vid hzttuna, pekkja
moguleika sina vid ad komast hjad hinu hzttulega og framkvama fumlaust og medvitad
pad sem til parf. A3 meta adstzdur rétt parf ad vera fordémalaust og byggist bzdi
a farni og reynslu i og af klifri.

Vilji og geta til ad pola hardrzdi kemur af reynslu og &fingu, en verdlaun
mistakanna eru arangurinn. AJ sama skapi eru mistdk hardstjérn drangurs. Ef vid
hofum 1itid undir i einu, eda breytum adstadum i litlum skrefum pad getur likami og
sal lagad sig ad hinum 6trilegustu adstadum, vid laert af mistdkunum og ndd arangri
i glimunni vid hverja praut. Sumt pad sem klifrarar gera virkar sem hrein flénska
og hattuspil séd af utanadkomandi, - en pad er ekki 611 sagan. Ad lara ad takast
a vid hattulegar adstxdur af O6ryggi og sigrast & mistdkum og nd &rangrinum er
mikilvegur hluti af klifrinu og byggir upp sjalfspekkingu og sjalfsmat i samspili
likama og salar.

Hvad er ba mdlid, - klifur 'lif eda leikur'?:

Hvadan kemur svo viljastyrkurinn vid ad umbera hardrxdid og yfirstiga
erfidleikana, - pvi klifur er ekki audvelt? bad kemur audvitad frdé pvi ad
styrkjast vid ad na réd markmida og lara & eigin styrkleika og veikleika a
leidinni ad settu marki. Hafa arangur sem erfidi og vera tilbdinn ad bazta
svollitlu vid og na nasta skrefi, - bata vid reynsluna og par med ad bzta vid
sjalfspekkinguna. Rétt sjalfsalit og gott sjalfsmat par med, byggist upp af
reynslunni sem menn afla sér a klifurvegferdinni. bpetta innra klifur er pad sem
gerir klifuripréttina heillandi og nanast pannig ad peir sem reyna petta innra sem
ytra & likama og sdl fa bakteriu sem peir losna ekki vid, - allt 1ifid.

Sumir klifrarar halda pvi fram ad petta sé 1ifid sjalft og hugsa dvalt um pad ad
nd lengra og fara um nyjar lendur a pesari innri og ytri géngu a likama og sal.
Pad er hagt ad fullyrda ad pessi taug er rémm, hidn er samband likama, sdlar og
nattdru i einni stér skemmtilegri fléttu sem gerir petta ad spennandi proska. Hér
sannast enn og aftur hid forkvedna, - 1ifid/klifur er sannarlega leikur/iprétt.



